
 

 

 

 

朝晩
あさばん

は秋
あき

らしく涼
すず

しい日
ひ

が増
ふ

えてきました。気温
き お ん

の変化
へ ん か

が大きく、体調
たいちょう

を崩
くず

しやすい時期
じ き

と

なっています。気温
き お ん

の変化
へ ん か

に合
あ

わせて上着
う わ ぎ

を着
き

るなど、衣服
い ふ く

の調節
ちょうせつ

をして、しっかり自分
じ ぶ ん

の

体調
たいちょう

を管理
か ん り

しましょう。 

 

 

 

 

１０月１０日は目
め

の愛護
あ い ご

デー   
 

 

 「10」を 2 つ横
よこ

にすると、まゆ毛
げ

と目
め

のように見
み

えることから 10月
がつ

10日
か

は「目
め

の愛護
あ い ご

デ

ー」とされています。私
わたし

たちはまわりのようすを知
し

るときに「見
み

る」「聞
き

く」「味
あじ

わう」「にお

いをかぐ」「さわる」の５つの方法
ほうほう

で知
し

ろうとします。その中
なか

でも、人
ひと

は「目
め

で見
み

ること」で8

割
わり

以上
いじょう

の情報
じょうほう

を得
え

るといわれています。その大
たい

切
せつ

な目
め

を守
まも

るために、生活
せいかつ

をふりかえってみま

しょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

目
め

と姿勢
し せ い

をまもる！スマホ・ゲームとのつきあい方
かた

 

スマホやパソコン、タブレットは私
わたし

たちの生活
せいかつ

にかかせないものとなりました。また、ふだ

んゲームで遊
あそ

んだり動画
ど う が

を長時間
ちょうじかん

見
み

ていたりする人
ひと

も多
おお

く、『目
め

を大切
たいせつ

に』『しせいをよく』が

ますます大事
だ い じ

になっていますね。つきあい方
かた

をあらためて見直
み な お

してみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和５年１０月２日 

北島北小保健室 

目
め

を大切
たいせつ

にしよう！ 

へやを 

明
あか

るくする 

ときどき休
やす

む 

（１時間
じかん

➝15分
ふん

休
きゅう

けい） 

「寝
ね

ながら」 

「ねこぜ」をさける 

参考・引用文献：東山書房「健康教室」 

・ ・ 


